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Souhrn

Forma vycviku karate pfedstavuje komplexni soubor cvi€eni, zdokonalujici jak fyzicky
potencial adepta tak i jeho dusevni vyspélost. Nacvik kata a kumite tvofi harmonicky celek
celého systému vycviku. Kazdy karatéka by mél postupné projit vSemi formami se zaméfenim
na fyzicky, psychicky a moralni rozvoj své osobnosti. V kumite to pfedev§im znamena
postupny pfechod od fizeného boje (Yakusoku Kumite) az po volny zapas (Jiyu Kumite).

Hlavnim cilem této prace je komplexni forma vyuky kumite s jednotlivymi a vzajemné
navazujicimi stupni rozvoje od zaCatecnika az po uspésného zavodnika ve volném sportovnim
zapase. Obsahem neni metodika nacviku a sportovni pfiprava, ale vSeobecné aspekty
jednotlivych tréninkovych skupin s cilem udrzeni dlouhodobého rozvoje kazdého jedince.
Poznatky a analyza vychazi pfedevsim z praxe oddilu Shotokan Karate-Do Brno Husovice a
dostupnych studii. Vzhledem ke specializaci $koly karate Shotokan mohou byt nékteré Udaje
vztazeny pravé k tomuto stylu.

Historie kumite

Za kolébku ,karate” je povazovan ostrov Okinawa. ,Okinawa-Te* je mnohem bliZe
k ¢inskému ,Chuan-fa“ a i tréninkové metody se od moderniho japonského karate lisi, jelikoz
zdlraznuje pfedevsim ucinnost techniky. Pro Okinawa-Te je kata zakladem bojového uméni.

Japonské karate je spojeno pfedevsim se jménem Gichin Funakoshi, ktery v roce 1921
predstavil ,Okinawa-Te* u pfilezitosti pfehlidky bojovych uméni v Tokiu. Mistr G. Funakoshi
nakonec v Japonsku zustal a vzhledem ke konzumnimu zpUsobu zivota Japoncl vzdalujiciho
Anko Itosu. A to i pfesto, Ze byl dlouholetym Zakem mistra Anko Azato, ktery pfedstavoval
tvrdSi a bojovnéjsi formu ovlivnénou samurajskym stylem. Toto bojové uméni pifedal mistr G.
Funakoshi pouze svému synovi Yoshitaka Funakoshi, ktery nakonec Azatovy prvky
zakomponoval do stylu Shotokan a to i pfes nesouhlas svého otce.

Mistr G.Funakoshi preferoval metody vyuky zname z Okinawy (kata + kata-bunkai) a
dlouho nesouhlasil se zavedenim formy kumite do vyuky. Ov§em diky zajmu mladych Japoncu
o sportovni utkani, znamé predevsim z Judo, vytvofil jeho zak Masatoshi Nakayamy nové
formy tréninku jako jsou Gohon kumite, Sanbon Kumite, Kihon Ippon kumite, Jiyu Ippon kumite
a konecné jako nejvyssi formu Jiyu kumite, volny zapas. Tim byla také nastartovana draha
sportovnich utkani a soutézi, se kterou se mistr G.Funakoshi nikdy neztotoznil a stahl se do
ustrani. Mistr M. Nakayama spolu s H. Nishiyama, |. Obato a dalSimi v roce 1949 zalozil Japan
Karate Association (JKA) a v roce 1955 uspofadali prvni celo Japonské mistrovstvi karate,
které vyhral Hirokazu Kanazawa.

Diky kvalitnim instruktordm JKA se karate rozsifilo po celém svété a zacinaly vznikat
prvni ne-japonské asociace. V roce 1970 to byla svétova organizace WUKO - World Union
Karate Organisation (pfedchiidce WKF) a konalo se prvni mistrovstvi svéta karate v Tokiu.
Zde jiz s jasnymi pravidly sportovniho zapasu kumite. Kumite a jeho soutézni pravidla prochazi
velmi sloZitym vyvojem a to pfedevSim diky snaze WKF zafadit karate mezi Olympijské sporty.
Velky dlraz se klade na divackou atraktivnost, a proto se preferuji kombinace vice technik,
rozliSovaci prvky modrych a ¢ervenych chranicu, pasu apod.. Tim se také sou¢asné sportovni

zavodniku.
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Dlouhodoby rozvoj v karate

Vzhledem ke komplexnosti bojového uméni je potfeba dbat zfetel na dlouhodoby
rozvoj kazdého adepta a vyvarovat se unahlenému poZadavku okamzitého vysledku. Cilem
kazdého trenéra by méla byt vychova sebevédomych a spravné analyzujicich jedinca, ktefi
v pozdé&jsim v&ku budou schopni pokragovat v cesté ,DO“ a neopusti cviéeni karate po
skonéeni zavodni kariéry.

Zde Ize nalézt nejvétsi problém sou€asného sportovniho karate a vychovy déti, jelikoz
vysledek soutézi je bran jako hlavni motivaéni nastroj k udrzeni zajmu o bojové uméni. Kazdy
jedinec prochazi béhem vyuky psychickym, motorickym a biologickym vyvojem, proto musi byt
kladen dlraz pfedevsim na vSeobecny rozvoj fyzické a psychické zdatnosti spojené s
moralnimi aspekty praktikujici v ,DOJO“ i mimo néj. Dlouhodobym cilem kaZdého trenéra by
méla byt vychova kvalitnich a zkusenych ,budoucich trenért’, ktefi projdou komplexnim
rozvojem svého umeéni i osobnosti. Tedy ze sportovniho hlediska od pocate¢nich nedspécht
na malych soutézich az po kvalitniho zavodnika na mistrovskych turnajich se schopnostmi
predavat své zkuSenosti dalSim, zacinajicim adeptim.

V pfipadé slabé podpory a vychovy jednotlivych jedinctd v oblasti psychického a
moralniho rozvoje dochazi, pfevazné v dobé vyraznych Zivotnich zmén, k velkému odlivu
cvi€encu a to nehledé na pfedeslé sportovni vykony. Kriticky obdobim jsou zejména zmény
prostfedi, jako pfestup na jinou Skolu, zména zaméstnani, socialni podminky apod..Schopnost
adaptace je u kazdého jedince jina, mlze trvat i nékolik let. S prodluzujici se dobou adaptace
roste také pravdépodobnost, Zze se jedinec k bojovému uméni jiz nevrati.

Kritické obdobi mladeze:

14-16 let zakladni Skola -> stfedni Skola
18-20 let stfedni Skola -> vysoka Skola, zaméstnani
23-26 let vysoka skola -> zaméstnani

Z praxe lIze oznacit za nejkriti¢téjSi obdobi kolem 18 roku, kdy kromé zmény prostiedi plsobi
na jedince socialni poméry, touha po seberealizaci a novém poznani. V tomto obdobi dochazi
k nejvétSimu odlivu produktivnich a schopnych cvi¢enct, proto by méli trenéfi a cely oddil
vénovat zvySenou pozornost motivaci a sounalezitosti s danymi jedinci.

Zacatecnici - skupina 10-40let

psychickych vlastnosti cviencu. V podstaté se neda definovat univerzalni metodika a trenér

tak musi kombinovat napln tréninku dle aktualni skladby cvi€encd, jejich schopnosti a situace.
Obecné Ize Fici, ze takova skupina by se méla vice vénovat vSeobecné fyzické a

psychické prapravé. Neustalé uCeni a procvi¢ovani technik karate mize vést k pozdéjSimu

zpomaleni vyvoje urovné technické vyspélosti a jakémusi ,vyhofeni’ zajmu. Zakladem by mély

byt obecné principy chovani a etiky v karate, rozvoj osobnosti a fyzickych schopnosti.

Z hlediska ,techniky karate’ by se skupina za¢ate¢niki méla postupné vénovat:
e jednoduché techniky karate (postoje, udery, kopy)
e koordinace pohybu — kihon, kata
e zakladni a fizené techniky kumite — Gohon Kumite, Sanbon Kumite

Tréninkové jednotky by nemély byt stereotypni, ale pfitom by si mély zachovat jakysi fad a
navaznost, aby po urCité dobé dokazal cviCenec sam rozpoznat své dil&i uspéchy a pokrok
v cviCeni karate.
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Déti — skupina 10-16let
U déti je potfeba klast diraz na systematickou vychovu a méné se soustredit na

vysledek cvi¢eni ¢i na sportovni Uspéchy. Uréujicimi faktory rozvoje ¢i motivace déti a mladeze
jsou pfedevsim:

o Rozvoj vSestrannych pohybovych schopnosti, aby v pozdéjsim véku

nedochazelo ke stagnaci

e Rozvoj psychického a moralniho zazemi sméfujiciho k pfesnosti, poradku,
samostatnosti apod.
V8eobecny prehled o sportu a sportovnich navycich
Vytvofeni pratelského kolektivu
Budovani pocitu sounalezitosti a hrdosti k danému klubu
Atd.

Jedné se o obdobi kdy Ize velmi lehce vybudovat, ale také neSetrnym pfistupem i
rozbit, pozitivni vztah ke karate, radost z cvi€eni a uspokojeni. V tomto obdobi vyvoje mladeze
je trenér pfikladem, kterého cvi¢enci nasleduji podobné jako své rodice Ci uitele ve sSkole.
Proto je uloha a vystupovani trenéra velmi dllezita pro nasledujici roky vyvoje a chovani
cvience.

CviCeni by mélo byt vice zalozené na principu pohybovych her s rozvojem taktického
uvazovani a dobrou tréninkovou atmosférou a pratelskym prostifedim. Zaroven zde musi byt
vytvofeno prostfedi pro postupny rozvoj rychlosti a sily potfebné v dal3ich stadiich rozvoje
cvience.

Casto opomijenou souéasti tréninku je uéeni prohravat a tak se prvni netspé&chy
mohou projevovat spiSe apatickym pfistupem cvicence, i kdyz by mély byt povazovany za
motivaéni prostfedek ke zkvalitnéni pfipravy a zvySeni cilevédomosti.

Z hlediska techniky karate by se skupina déti 10-16 let méla postupné vénovat dle poradi:
e zdokonalovani zakladni techniky kihon
o kombinace technik a koordinace prostorového pohybu v kata
e zakladni a fizené techniky kumite — Gohon Kumite, Sanbon Kumite
o vysSi formy kumite — Kihon Ippon Kumite, Kaeshi Ippon Kumite, Jiyu Ippon
Kumite

Jiyu Ippon Kumite Ize povazovat za nejvhodnéjSi formu kumite pro skupinu déti z hlediska
dlouhodobého rozvoje. Bohuzel dnesni soutézni fad neumoziuje fizené zapasy s porovnanim
preciznosti a tvrdosti provedeni. Sportovni zapasy déti kopiruji pravidla volného zapasu
dorostencdl, junior(i a seniort. Casto se tedy klade diraz na pfipravu k volnému zapasu a to i
presto, Ze tato skupina neni ve stadiu, kdy dokaze pochopit detaily fyzikalnich zakonu, ma
dostateénou svalovou dispozici k hrani¢nimu provedeni technik, vhodné motorické, psychické
navyky apod.. Provedené techniky jsou tak pfedevsim provadény na ukor kvality. To také
Casto vede k dlouhodobym zranénim, jelikoz fyzické pfedpoklady a svalova hmota cvi¢enct
neni schopna podobnou zatéz zvladnout. Proto je dllezité, aby trenér rozliSoval jednotliva
stadia vyvoje a technickou vyspélost jedinctl a sam rozhodl, zda by soutézni kariéra

v nékterych pfipadech neméla odstartovat o par mésicu &i let pozdéii.
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Pokrocili - skupina 16let a vyse

metodiky tréninku a zaroven vékova kategorie 16-30 let je pfedurCena k maximalnim
tréninkovym a soutéznim vykondm s kombinaci rychlosti, dynami¢nosti a sily.

Tzv. rlstovy ¢i zdokonalujici trénink by se mél z hlediska fyzické a psychické pfipravy
soustiedit na:
harmonicky vyvoj svalstva (posilovani, protahovani)
zvySovani vytrvalosti zatéze
zvySeni vybusnosti, dynamiky a rychlosti
ZlepSeni reakci, spravné ¢asovani technik
zvladnuti taktiky zapasu — analyza soupefe
podporu osobnosti, samostatnosti a schopnost prosadit se
vyvoj spravného poméru sebevédomi a sebekritiky
koncentraci, pfesnost, harmonii pohybu apod.

Tato skupina patfi k rizikovym z hlediska odlivu, jelikozZ cvi€enci prochazeji zivotnim vyvojem a
zménami od détského, postpubertalniho véku az k dospélosti. Napf. v pfipadé
vysokoSkolského studenta se trenér setka hned se tfemi Zivotnimi zmé&nami, které pfedstavuje
pfechod na stfedni Skolu, vysokou Skolu a do zaméstnani, v€etné obdobi pozadavku
samostatnosti a seberealizace jedince. K udrzeni kvalitni vykonnosti, popf. jen zajmu o karate,
je zapotfebi zna¢na davka motivace a vhodného pfistupu, ktery maze byt ¢asto velmi
individualni.

Z hlediska techniky karate by se skupina pokrocilych 16-30let méla postupné vénovat:
e naroCnéjSi kombinace techniky kihon
o vyS&3i kata a kata-bunkai
o zakladni a fizené techniky kumite — Jiyu Ippon Kumite, Okuri Jiyu Ippon
Kumite, Happo Kumite, Kumite Kata

e volny sportovni zapas — Jiyu Kyogi Kumite

Volny sportovni zapas je vrcholem pfipravy kazdého adepta, at’ uz specializujiciho se na kata
¢i kumite. Sportovni zapas v sou€asné dobé nahrazuje realny boj a provéfuje jak psychickou
tak i fyzickou strdnku zapasnika. Ma pfesné stanovena pravidla, je dynamicky a velmi narocny.
Proto musi posloupnost tréninkovych jednotek splfiovat poZadavky komplexniho rozvoje
kazdého jedince, od moralniho a psychického zrani pfes taktiku boje, fyzickou pfipravu a
technickou vyspélost.

Sportovni zapas vytvari jedinenou moznost provérky vykonu adepta, praktikujiciho karate,
v mezich pravidel. Dllezita je rozmanitost protivnik(i, aby se cvi€enci naugili reagovat na
odlisné styly zapasu a tak rozvijeli své schopnosti. Stagnacnim nebezpecim Ize oznadit také
napf. cviceni pouze uvnitf uzavieného okruhu spolucvi¢enct (v ramci klubu, malé asociace
apod.), jelikoz nedochazi k vyvoji, ale pouze k zprimérovani vykonu.

Starsi kategorie cvi¢encl (nad 30let) vyhledava v cvi€eni karate pfedevsim sebeuspokojent,
fyzickou zatéz a harmonii ducha a téla. U téchto cvi¢encu je vétSinou kladen ddraz na ucinnost
a rozmanitost techniky, ktera neni ohrani¢ena pravidly sportovniho zapasu, tzv. Shiai Kumite
(Budo Kumite).
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Zakladni formy kumite

Existuji tfi zakladni formy rozvoje karate: kihon-ido, kata a kumite. V kihon-ido a kata se
cvicenec uci a procvicuje Siroké spektrum technik a pohybl vici imaginarnimu soupefi.
Zakladnim ucelem tohoto cviceni je zafixovani a zautomatizovani spravnych pohybovych
navyk( tak, aby ani dlouhodobym tréninkem ¢i v kritické situaci nemohlo dojit ke zranéni
cviCence. Samozrejmé nelze opomenout ani procvi¢ovani vybusnosti, tvrdosti, spravného
dychani atd..

V kumite se uci aplikovat tyto techniky v boji proti jednomu ¢&i vice realnych utoénikd.
Lze tedy fici, ze kumite je skute€nou praxi, proto vSechny formy tvofi harmonicky celek
rozvoje kazdého karatéky.

Pomér jednotlivych forem se u kazdého jedince méni v rozmezi celozivotniho tréninku
karate. PfedevSim mladi adepti vétSinou preferuji zavodni formu kumite (Kyogi Jiya Kumite),
ktera v pozdéjsich letech pfechazi do faze bojové formy (Shiai Jiya Kumite) s dlirazem na
aplikaci a spravnost provedeni kata.

Metodicka navaznost nacviku kumite
dle fyzické a psychické vyspélosti

Gohon Kumite
TANREN KUMITE < Sanbon Kumite

[}

[}

Y |

Q _ Kihon Ippon Kumite i

U KIHON KUMITE Kaeshi Ippon Kumite i

F s |
(o) Jiyu Ippon Kumite I
R 2 YAKUSOKU JIYU KUMITE << o Jiyu lppon Kumite i
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Y o Happo Kumite !
OYO KUMITE —— Kumite Kata i

K |
U |
M |
! |
T J KYOGI KUMITE (sport) !
E | '
M < |

U SHIAI KUMITE (budo) |

v

Obr.1 Formy kumite

Formy kumite Ize obecné rozdélit na fizenou, pfedem definovanou formu (Yakusoku Kumite) a
na volny zapas (Jiyd Kumite).

Yakusoku Kumite — techniky a kombinace jsou pfedem stanoveny
Tanren Kumite — cilem je ziskat pfedevsim fyzickou (MIGAMAE), ale také mentalini
(KIGAMAE) technickou zpUsobilost pro cvi€eni ve dvojicich, v€etné spravného dychani,
pohybu, ¢asovani a provedeni zakladnich technik.
Gohon Kumite — z&kladni tréninkova metoda k rozvoji uto€nych a obrannych
technik, zaloZzena na opakovani technik v zakladnich postojich.
Sanbon Kumite — komplexni tréninkova metoda navazujici na Gohon Kumite
s dlirazem na €asovani a rozvijeni schopnosti obrance, ktery se soustredi
pfedevSim na chovani protivnika (dychani a pohyb) - kontinualni kombinace
atoénych technik JODAN, CHUDAN, MAE GERI
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Kihon Kumite — procvi€ovani rliznych postojl pfi provadéni zakladnich technik karate,
pfiznaéné pro toto kumite je, Ze se dynamicky neméni vzdalenost mezi obrancem a
utocnikem, utoky probihaji z mista, postoje jsou fixni, bez klouzavého pohybu.
Kihon Ippon Kumite - procvi€ovani uhybu, pfechodu (SABAKI), riznych postoja
a zakladnich technik (KIHON) s dGrazem na ZANSHIN (uvédoméni), SAHO
(etiketu) a YOMI (bystrost).
Kaeshi Ippon Kumite — kombinace utoku a obrany (utocnik je v kone¢né fazi
obrance) s dlirazem na procvi¢ovani spravného ¢asovani a pfesuna.

Yakusoku Jiyu Kumite — vice realistickd forma kumite bez jasného ¢asovani,
vzdalenosti mezi soupefi apod.. Pfedevsim k procvicovani TAlI SABAKI, TEN SHIN,
MAAI (vzdalenost). Uto¢nik si musi pred vypadem pfipravit spravnou pozici, véetné
vzdalenosti.
Jiyu Ippon Kumite — kombinace jednoduchych uto¢nych technik z volného
postoje s dlirazem na ucinnost. Obrance procvicuje spravnou reakci bloku a
protiutoku. Jeden utok, obrance blok a kontra-technika.
Okuri Jiyu Ippon Kumite — provedeni podobné Jiyu Ippon Kumite, uto€nik po
prvnim utoku pokracuje utokem druhym, bez varovani (OKURI=vratit,
pokracovat). Cvi€eni rozvijeni schopnosti obrance, ktery musi byt pfipraven na
kombinaci utoku.

Oy6 Kumite - slouZi k rozvoji sebeobrannych schopnosti v souboiji s vice protivniky
Happo Kumite - kombinace technik ve volném postoji simulujici realny utok
vice protivnikl. Rozvoj sebeobrannych schopnosti. Obrance blokuje a kontruje
utoky proti 8 protivnikiim, ktefi jsou v kruhu rozestaveni kolem obrance
(HAPPO=8 sméru).

Kumite Kata — kombinace uto¢nych a obrannych technik v harmonickém celku,
Casto praktikujici mezi dvéma cvi€enci v podobné formé jako ,KATA®.

Jiya Kumite — volny styl zapasu z volného postoje, nejvyssi forma kumite
Kyégi Kumite — ,sportovni“ zapas, s pfesné definovanymi pravidly a bodovanim.
Vyznacuje se predevsim rychlosti a dynamicnosti. Cvienci tak rozvijeji
schopnost rychlé reakce a provéfuji tak svou mentaini a fyzickou pfipravenost.
Shiai Kumite — ,budoé” zapas, ktery sice nema fizena pravidla, ale cviéenci musi
mit techniku pIné& pod kontrolou. Uroveri a tvrdost provedeni musi byt v souladu
se schopnostmi cvi¢encu. Cvi€enci rozvijeji tvrdost a u€innost komplexnich
technik v karate.
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Tréninkova jednotka nacviku kumite - pokrogili

Pocet a naplh tréninkovych jednotek musi odpovidat struktufe, urovni a cili pfipravy.
VétSina standardnich cvi€encl neni schopna pravidelné U€asti na vice nez 2 tréninkovych
jednotkach tydné. VysSi poclet tréninkovych jednotek zplsobuje roz€lenéni zakladni skupiny
s tim, Ze primérna ucast cvience neprekracduje 2 jednotky tydné a vytvareji se nepravidelné
podskupiny. Takova situace ¢asto neumoziiuje dodrzovat tréninkovy plan, jelikoz je celkovy
rast skupiny nekonsistentni.

Z dlouhodobého rozvoje cvi¢ence je dulezita vSeobecna priprava, vyssi forma karate, rozvoj
fyzickych a psychickych schopnosti jedince apod.. Stereotypni forma tréninku vedouci

k jedinému cili ,uspé&sné ucasti na turnajich’ vede v pozdéjSim obdobi ke stagnaci cvicence a
velmi pravdépodobnym ukoncenim kariéry karate.

Soucasna struktura cvi¢encl, Uroven a zodpovédnost k pravidelné uc¢asti na tréninkové
jednotce vede k rozlozeni tydenniho cyklu na 2 zakladni pilife s vSeobecnym rozvojem zakladu
karate a se specializaci na sportovni zapas celé skupiny. Pro zavodniky je vytvofena treti
tréninkova jednotka se specializaci na soutézni pfipravu s prokladanymi tréninkovymi bloky
v posilovné.

Tato nova struktura ma zajistit harmonicky rozvoj jak soutézni formy cvi¢encu, tak i
v§eobecnych zakladu zajistujici stabilni dlouhodoby rust.

Pondéli - cela skupina - vS§eobecny rozvoj karate (Yakusoku Kumite, Kata, Kihon-Ido)
Stfeda - cela skupina — zaklady sportovniho zapasu (Kyégi Kumite)
Patek - specidlni pfiprava zavodniku

Obecna struktura 2 hodinové tréninkové jednotky — kazda tréninkova jednotka je délena
do 5 blokd, jejichz napln se lisi dle tréninkového tématu.

18.30-18.45 Uvodni &ast
e zahajeni tréninkové jednotky, uvod
¢ lehké rozehfati (volny béh, uvolnéni kréni patefe, lokty, ramena,..)

18.45-19.15 Pripravna cast
o Dynamicka rozcvicka s prvky zakladnich technik, protazeni
(Kihon-ldo, vypady z kamae, bloky, kombinace, lehky sparing,
protahovani,...)

19.15-20.01 Hlavni ¢ast
¢ Rozvoj technické a taktické zdatnosti (nové techniky, kombinace,
pohyb, taktika)
¢ Fixovani navykud (opakovani technik, kumite ve dvoijicich,...)
¢ Rozvoj vybusnosti a dynamiky (starty, vypady, Svihadlo, expandér,..)

20.00-20.15 Utuzovaci ¢ast
¢ Posilovaci/Vytrvalostni cviéeni (naradi, kruhovy trénink, ...)
o UtuZovani téla

20.15-20.30 Zavérecna cast
e Uvolnéni, uklidnéni organismu (dychaci kata, ..)
e Protazeni
e Zhodnoceni tréninku, psychologické povzbuzeni
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Rozpis tréninkovych jednotek

Pondéli 17.00-18.30 zacatecnici 18.30-20.30 pokrocili
Streda 17.00-18.30 déti 18.30-20.00 pokrocili
Ctvrtek ~ 17.00-19.00 za&atednici

Patek 17.00-18.30 déti 18.30-20.00 pokrocili

Zaver

V pFipadé rozliéné urovné cvi¢encl je velmi naro¢né vyhovét v ramci dlouhodobého
tréninkového cyklu vSem potfebam a pozadavk({m. Proti sobé stoji zajem a rozvoj soutéze
chtivého, velmi uspédného jedince a harmonicky rozvoj celé tréninkové skupiny. Proto je
tréninkovy plan a struktura koncipovana spide univerzalné s cilem pfipravit kvalitni podklad
k rozvoji vSech cvi¢encu na krajské a republikové urovni.
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